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Übergänge im Leben älterer Menschen 
Herausforderungen und Wege, sie zu meistern 
Regula Blaser Beim Thema Lebensübergänge äl- 
ter werdender Menschen denken 
viele Leute zunächst an den Über- 
gang vom Beruf in die Rente. Bei 
Erreichen des Rentenalters haben 
Männer in der Schweiz heute eine 









































benserwartung von 19.8 Jahren, 
Frauen von 22.6 Jahren. Das ist 
rund ein Viertel der gesamten Le- 
benszeit. Bei dieser Betrachtung 
wird deutlich, dass es auch nach 
Renteneintritt bedeutende Über- 
gänge im Leben jedes Menschen 
geben muss. 
Menschen ab 65 Jahren sind mit 
Übergängen bzw. Herausforde- 
rungen auf der physischen, auf der 
seelisch-geistigen und auf der sozia- 
len Ebene konfrontiert (Kruse 2017). 
Auf der physischen Ebene erfolgen 
eine Verminderung der körperlichen 
Leistungsfähigkeit und eine erhöhte 
Anfälligkeit für Erkrankungen. Auf 
Die im Alter zu erwartenden Über- 
gänge sind mehrheitlich durch Ab- 
bau, Krankheiten und Verluste ge- 
prägt. Obwohl die objektive Realität 
des Alters negativer ist als die vor- 
hergehender Lebensphasen, ist die 
subjektive Realität der älter wer- 
denden Menschen meist intakt. Sie 
nehmen sich trotz körperlicher und 
gesundheitlicher Einschränkungen 
als ziemlich gesund und aktiv wahr. 
Die Lebenszufriedenheit und das 
psychische Wohlbefinden verlaufen 
über den Lebensverlauf U-förmig, 
d. h. sie erfahren einen Zuwachs ab 
dem mittleren Erwachsenenalter. 
Verschiedene Wissenschaftler ha- 
ben Theorien und Modelle entwi- 
ckelt, die dieses scheinbare Paradox 
des Wohlbefindens im Alter erklären 
der seelisch-geistigen Ebene lassen können. 
die Kapazität des Kurzzeitgedächt- 
nisses und die allgemeine Verar- 
beitungsgeschwindigkeit nach. De- 
menzielle Erkrankungen treten mit 
zunehmender Wahrscheinlichkeit 
auf. Diese Veränderungen auf der 
physischen und seelisch-geistigen 
Ebene erfolgen heutzutage häufig 
erst ab 80/85 Jahren. Auf der sozia- 
len Ebene ist ein zentraler Übergang 
das Ausscheiden aus dem Erwerbs- 
leben. Nach Baltes und Carsten- 
sen (1996) erwartet die Menschen 
durch den Mangel an institutionellen 
und gesellschaftlichen Strukturen 
ein gesellschaftliches Vakuum, des- 
sen einzige Ausnahme die familiären 
Beziehungen sind. 
Erik Erikson (1995) beschreibt die 
Entwicklung der Persönlichkeit in 
acht Stufen. Jede Stufe beinhal- 
tet eine spezifische psychosoziale 
Entwicklungsaufgabe, die mit zwei 
Begriffen bezeichnet wird. Für das 
mittlere Erwachsenenalter heisst 
diese Aufgabe Generativität vs. 
Stagnation/Selbstabsorption, für 
das reife Erwachsenenalter Integri- 
tät vs. Verzweiflung. 
Generativität meint das sich Küm- 
mern und umfasst alle Handlun- 
gen, die das Bedürfnis, gebraucht 
zu werden, befriedigen. Das kann 
ein Kümmern um Kinder und En- 





rogula. blaser©bfh. eh 
kelkinder, aber auch außerfami- 
liäres gesellschaftliches Engage- 
ment sein, das den Menschen im 
Rentenalter einen Lebenssinn gibt, 
ihnen ermöglicht, ihre Erfahrungen 
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weiterzugeben und etwas zu geben, das ihre Lebenszeit überdauert. Die 
Entwicklungsaufgabe wird nach Erikson gut gelöst, wenn es weder zu ei- 
ner Selbstaufopferung infolge von Überengagement noch zu einer Sta- 
gnation infolge von fehlendem Engagement und daraus resultierender 
Vereinsamung und Verkümmerung kommt. Baltes und Carstensen (1996) 
erweitern die Bedeutung der Generativität bis ins hohe Erwachsenenalter. 
Je älter der Mensch werde, desto mehr sei er in der Pflicht, sich auch 
um sich selbst zu kümmern und Verantwortung sich selbst gegenüber zu 
übernehmen. Nach Höpflinger (2003) bedeutet Generativität in der Phase 
verstärkter Gebrechlichkeit, die eigene Selbständigkeit so weit zu erhal- 
ten, dass die Belastung der jüngeren Familienmitglieder möglichst gering 
bleibt. In der Phase ausgeprägter Pflegebedürftigkeit beinhaltet sie, inter- 
generationelle Rollenumkehrungen positiv zu bewältigen. 
Integrität ist eng mit dem Begriff der (Selbs-)Akzeptanz verbunden und 
meint, dass der Mensch im reifen Erwachsenenalter die Aufgabe hat, in 
der eigenen Lebensgeschichte Sinn zu finden, das eigene gelebte Leben 
und damit sich selbst und seine Endlichkeit anzunehmen. Er ist aufgefor- 
dert, die unausweichlichen und irreversiblen Veränderungen, das Nachlas- 
sen der physischen und kognitiven Fähigkeiten zu akzeptieren und in seine 
Identität zu integrieren. Verläuft der Prozess positiv, erlangt der Mensch 
Weisheit. Gelingt die positive Bewältigung dieser Aufgabe nicht, kann der 
Mensch ob Abbau, Krankheit, Verlust und nahendem Tod verzweifeln. 
Das Modell von Baltes und Baltes (1990) erklärt anhand von drei prototy- 
pischen Prozessen, wie der Mensch erfolgreich und aktiv altern kann. Der 
älter werdende Mensch reduziert durch Selektion seine Handlungsoptionen 
und Ziele so, dass sie auf seine aktuelle Lebenslage und Kompetenzen pas- 
sen. Durch Optimierung werden vorhandene Handlungsmöglichkeiten zur 
Zielerreichung gestärkt und erweitert, bestehende Ressourcen werden ge- 
bündelt. Kompensation meint den Erwerb alternativer Handlungsmittel oder 
die Verwendung von Hilfsmitteln zum Erhalt der eigenen Funktionsfähigkeit. 
Dass die Widrigkeiten des Älterwerdens nur einen beschränkten Einfluss 
auf Lebenszufriedenheit und Wohlbefinden der betroffenen Menschen ha- 
ben, kann auch durch eine Verlagerung der Coping-Strategien von pro- 
blemorientiert/assimilativ hin zu emotionsorientiert/akommodativ erklärt 
werden. Beim emotionsorientierten/akommodativen Copingstil werden 
irreversible Verluste akzeptiert, Ziele und Ansprüche werden den gege- 
benen Umständen und Beschränkungen angepasst, Ressourcen werden 
auf erreichbare Ziele fokussiert 
und entlastende Kognitionen wer- 
den generiert. Dieser Copingstil 
darf nicht als Kapitulation vor dem 
Unausweichlichen missverstanden 
werden. Vielmehr erlaubt er dem 
älter werden Menschen, das für das 
eigene Wohlbefinden zentral wich- 
tige Gefühl der Handlungskontrolle 
zu behalten. 
Was der älter werdende Mensch 
zur Aufrechterhaltung von Lebens- 
zufriedenheit und Wohlbefinden 
braucht, wird im Gedicht von Rein- 
hold Niebuhr auf den Punkt ge- 
bracht: 
Gott, gib mir die Gelassenheit, 
Dinge hinzunehmen, 
die ich nicht ändern kann, 
den Mut, Dinge zu ändern, 
die ich ändern kann, 
und die Weisheit, das eine vom 
anderen zu unterscheiden. 
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